
वजन के बार ेमें आप जो कुछ भी जानते हैं वह शायद गलत क्यों है: मोटाप ेकी जिटलता पर 5 

अंतदृर्िष्ट 

दशकों स,े वजन के बार ेमें प्रचिलत कथा को एक अत्यंत सरल समीकरण तक सीिमत कर िदया गया ह:ै "कैलोरी 

गिणत।" हमें बताया जाता ह ैिक अगर हम बस कम खाएं और ज़्यादा चलें, तो पैमान ेपर संख्याएँ अिनवायर् रूप से कम 

हो जाएँगी। हालांिक, लाखों लोगों के िलए, यह सूत्र स्थायी पिरणाम देन ेमें िवफल रहता ह,ै िजसस ेिनराशा का एक 

चक्र और यह हािनकारक गलतफहमी पैदा होती है िक वजन प्रबंधन पूरी तरह से व्यिक्तगत इच्छाशिक्त का 

मामला है।वास्तव में, िक्लिनकल मोटापा एक चिरत्र दोष के बजाय एक बहुआयामी स्वास्थ्य िस्थित है। डॉ. 

एिलिसया रसेिलस के शोध के अनुसार, वजन जैिवक, पयार्वरणीय और िचिकत्सा कारकों के एक जिटल जाल स े

िनयंित्रत होता है। यह िसफर्  "अितिरक्त वसा" के बार ेमें नहीं है, बिल्क िवशेष रूप स ेयह वसा कहाँ रहती ह;ै जबिक 

चमड़े के नीच ेकी वसा त्वचा के नीच ेबैठती ह,ै बहुत अिधक आंत का वसा—वह प्रकार जो आपके आंतिरक अंगों के 

चारों ओर िलपटा होता ह—ैमहत्वपूणर् स्वास्थ्य हािनया ँपैदा कर सकता ह।ै यह समझन ेके िलए िक वजन को प्रबंिधत 

करना इतना मुिश्कल क्यों ह,ै हमें खान ेकी प्लेट से पर ेदेखन ेऔर मानव शरीर के आश्चयर्जनक िवज्ञान का पता लगान े

की आवश्यकता ह।ै 

1. आपकी शारीिरक वसा एक गलत समझी गई एंडोक्राइन अंग है 

आधुिनक िचिकत्सा में सबस ेमहत्वपूणर् बदलावों में से एक यह अहसास ह ैिक वसा ऊतक (adipose tissue) केवल 

अितिरक्त कैलोरी के िलए एक िनिष्क्रय भंडारण लॉकर नहीं ह।ै यह एक अत्यिधक सिक्रय, जिटल अंग ह।ैवसा ऊतक 

जैिवक रूप स ेव्यस्त है, जो आपके संपूणर् चयापचय (metabolism) को िनयंित्रत करन ेवाल ेआवश्यक संकेत 

उत्पन्न करता है। यह इंसुिलन संवेदनशीलता को प्रभािवत करता ह,ै सूजन का प्रबंधन करता ह,ै और आपकी भूख को 

िनयंित्रत करन ेके िलए हामोर्न के एक सूट के साथ िमलकर काम करता ह।ै इनमें लेिप्टन शािमल ह,ै जो तृिप्त का संकेत 

देन ेके िलए वसा कोिशकाओ ंद्वारा उत्पािदत होता ह,ै और घ्रेिलन, पेट द्वारा बनाया गया "भूख हामोर्न" जो आपके 

मिस्तष्क को बताता ह ैिक खान ेका समय हो गया ह।ै यहा ंतक िक आपके सेक्स हामोर्न—एस्ट्रोजन, टेस्टोसे्टरोन और 

एण्ड्रोजन—भी यह तय करन ेमें भूिमका िनभात ेहैं िक आपका शरीर वसा कहाँ भंडािरत करता ह।ै"आपको अपन ेशरीर 

को गमर् रखन ेऔर ऊजार् की आपूितर्  के िलए भी शारीिरक वसा की आवश्यकता होती ह।ै"जब वसा ऊतक अत्यिधक 

मात्रा में वसा जमा करता ह,ै तो यह "िनयंत्रण स ेबाहर" हो सकता ह ैऔर ठीक से काम करना बंद कर सकता ह।ै यह 



पिरप्रेक्ष्य उपचार की हमारी समझ को बदलता ह:ै यिद वसा एक सिक्रय अंग है, तो वजन कम करना सौंदयर्शास्त्र 

का अभ्यास नहीं है—यह अंग िशिथलता (organ dysfunction) का इलाज करन ेकी एक िचिकत्सा प्रिक्रया 

है। 

2. आत्म-संरक्षण का जीव िवज्ञान: मिस्तष्क वजन का बचाव क्यों करता है 

अगर आपको कभी ऐसा महसूस हुआ ह ैिक आपका शरीर सिक्रय रूप से आपके वजन घटान ेके प्रयासों को तोड़ रहा 

था, तो आप कल्पना नहीं कर रह ेथे। आपका मिस्तष्क न्यूरोएंडोक्राइन संकेतों—िवशेषज्ञ रासायिनक संदेशवाहकों 

का उपयोग करता ह ैजो तंित्रका और एंडोक्राइन प्रणािलयों को जोड़त ेहैं—आपके शरीर के वजन की िनगरानी और 

बचाव के िलए।जब आप कैलोरी कम करत ेहैं, तो आपका मिस्तष्क अक्सर इस बदलाव को आपके अिस्तत्व के िलए 

खतर ेके रूप में व्याख्या करता ह।ै प्रितिक्रया में, यह एक "सुरक्षा िस्वच" को िट्रगर करता ह ैजो आपके चयापचय को 

धीमा करन ेऔर भूख को बढ़ान ेके िलए संकेत भेजता ह।ै यह जैिवक उत्तरजीिवता मोड एक आिदम सुरक्षात्मक तंत्र ह।ै 

यह बताता है िक दीघर्कािलक वजन प्रबंधन अनुशासन की एक मनोवैज्ञािनक लड़ाई नहीं है, बिल्क एक शरीर के 

िखलाफ एक शारीिरक संघषर् है िजस ेअपनी वतर्मान िस्थित की रक्षा के िलए िडज़ाइन िकया गया है। इन 

न्यूरोएंडोक्राइन संकेतों स ेलड़न ेके िलए "इच्छाशिक्त" पर िनभर्र रहना ऐसा ह ैजैस ेखुद को प्यासा महसूस करन ेसे 

रोकन ेके िलए इच्छाशिक्त का उपयोग करना; अंततः, जीव िवज्ञान जीतता ह।ै 

3. "शांत" कारक: जब दवा और िस्थितया ँपैमान ेको जिटल बनाती हैं 

वजन बढ़ना अक्सर अंतिनर् िहत िचिकत्सा समस्याओ ंया हमें स्वस्थ रखन ेके इरादे से िकए गए उपचारों स ेप्रेिरत होता 

ह।ै यह वह जगह ह ैजहा ंकई मरीज़ "िचिकत्सा गैसलाइिटंग"—वह घटना जहा ंउनके वजन बढ़न ेको एक 

व्यिक्तगत िवफलता के रूप में खािरज कर िदया जाता है, जबिक यह वास्तव में उनके जीव िवज्ञान या फामेर्सी 

का एक दस्तावेजी दुष्प्रभाव होता है—का अनुभव करत ेहैं।कई िक्लिनकल िस्थितया ँशरीर के ऊजार् को संसािधत 

करन ेके तरीके को बदल सकती हैं: 

● हाइपोथायरायिडज्म: एक िनिष्क्रय थायरॉइड जो चयापचय दर को धीमा कर देता ह।ै 

● कुिशंग िसंड्रोम: अितसिक्रय अिधवृक्क ग्रंिथया ंजो अितिरक्त कोिटर् सोल का उत्पादन करती हैं, िजसस ेचेहर े

और पेट में उच्च इंसुिलन स्तर और वसा का भंडारण होता ह।ै 

● पॉलीिसिस्टक ओवरी िसंड्रोम (PCOS): अितिरक्त एण्ड्रोजन से जुड़ा एक हामोर्नल असंतुलन। 



● हाइपोथैलेिमक मोटापा: मिस्तष्क के भूख कें द्र में चोट के कारण होता ह,ै िजसमें प्रैडर-िवली िसंड्रोम जैसी 

दुलर्भ आनुवंिशक िस्थितया ँशािमल हैं।इसके अलावा, कई सामान्य दवाएं वजन घटान ेमें बाधा डाल सकती 

हैं। यिद उन्हें िनधार्िरत िकया जाता ह ैतो रोिगयों को अपन ेडॉक्टरों से िवकल्पों के बार ेमें पूछन ेके िलए 

सशक्त महसूस करना चािहए: 

● से्टरॉयड 

● कुछ एंटीिडप्रेसेंट और एंटीसाइकोिटक्स 

● बीटा-ब्लॉकसर् (उच्च रक्तचाप के िलए उपयोग िकए जात ेहैं) 

● िविशष्ट दौर ेऔर मधुमेह की दवाएं जैस ेसल्फोनील यूिरया, िपयोिग्लटाज़ोन और इंसुिलन 

● हामोर्नल जन्म िनयंत्रण गोिलया।ँ 

● यहा ंतक िक जीवनशैली में बदलाव, जैस ेधूम्रपान छोड़ना या मािसक धमर् स ेजुड़े हामोर्नल बदलाव और 

सूजन, भी महत्वपूणर् उतार-चढ़ाव पैदा कर सकत ेहैं। 

● इन "शांत" योगदानकतार्ओ ंको पहचानना आत्म-दोष से दूर जान ेऔर प्रभावी िक्लिनकल समाधानों की 

ओर बढ़न ेके िलए महत्वपूणर् है। 

4. आनुवंिशक खाका: एक एकल "मोटापा जीन" से पर े

हमार ेशरीर वजन को कैस ेिनयंित्रत करत ेहैं, इसमें आनुवंिशकी एक गहरा भूिमका िनभाती ह,ै लेिकन यह शायद ही 

कभी एक सरल "िनयित" होती ह।ै शोध तीन प्राथिमक आनुवंिशक मागोर्ं की पहचान करता ह:ै 

1. मोनोजेिनक: एक एकल जीन में एक दुलर्भ पिरवतर्न, जैस ेिक एक उत्पिरवतर्न जो हामोर्न लेिप्टन को बािधत 

करता ह,ै िजसस ेअिनयंित्रत भूख लगती ह।ै 

2. पॉलीजेिनक: सबस ेसामान्य रूप, जहा ंकई जीनों में पिरवतर्न सामूिहक रूप स ेप्रभािवत करते हैं िक आप 

वसा को कैस ेभंडािरत करत ेहैं या व्यायाम के दौरान आप िकतनी कैलोरी जलात ेहैं। 

3. िसंड्रोिमक: व्यापक िचिकत्सा िस्थितयों स ेजुड़ा वजन बढ़ना, जैस ेबाडेर्ट-बीडल िसंड्रोम (BBS), जो आंखों 

और हृदय को भी प्रभािवत करता ह।ै"अिधकांश मामलों में, आनुवंिशकता अपन ेआप में िक्लिनकल मोटाप े

का कारण नहीं बनती ह।ै कई चीजें, जैस ेआपका वातावरण, दवाएं और आनुवंिशकी, आपके वजन को 

प्रभािवत करन ेके िलए िमलकर काम करती हैं।"जबिक आनुवंिशकी कुछ लोगों के िलए एक खड़ी "ऊपर 

की लड़ाई" पैदा कर सकती है, इस घटक को समझना मोटाप ेके कलंक को दूर करन ेमें मदद करता है। 



यह स्वीकार करता है िक कुछ व्यिक्त जैिवक रूप से दूसरों की तुलना में वजन के साथ अिधक संघषर् 

करन ेके िलए पूवर्िनधार्िरत हैं, िजसके िलए अिधक गहन समथर्न की आवश्यकता होती है। 

5. िज़प कोड कारक: एक "मोटापा-जनक" दुिनया में नेिवगेट करना 

"स्वास्थ्य के सामािजक िनधार्रक"—व ेिस्थितया ँिजनमें हम रहते हैं, काम करत ेहैं और उम्र बढ़ात ेहैं—अक्सर व्यिक्तगत 

िवकल्पों की तुलना में वजन पर अिधक प्रभाव डालत ेहैं। हम वतर्मान में एक "मोटापा-जनक" वातावरण में रहत ेहैं जो 

स्वस्थ िवकल्पों को मुिश्कल और महंगा बनान ेके िलए िडज़ाइन िकया गया है। स्वास्थ्य के िलए प्रणालीगत 

बाधाओ ंमें शािमल हैं: 

● खाद्य रिेगस्तान और मूल्य िनधार्रण: कई पड़ोस में फास्ट फूड तक आसान पहुचं होती ह ैलेिकन िकफायती, 

ताज़ी उपज वाल ेबाजारों की कमी होती ह।ै अक्सर, कम आय वाल ेपिरवारों के िलए मकई या सोया उप-

उत्पादों वाल े"अल्ट्रा-प्रोसेस्ड" खाद्य पदाथर् ही एकमात्र िकफायती िवकल्प होत ेहैं। 

● आधुिनक सुिवधा: फूड िडलीवरी ऐप्स का उदय और बड़े रसे्तरा ंभागों की व्यापकता उच्च-कैलोरी खपत को 

कम स ेकम प्रितरोध का मागर् बनाती ह।ै 

● पयार्वरण सुरक्षा: पाकर् , फुटपाथ की कमी, या कठोर मौसम बाहरी व्यायाम को लगभग असंभव बना सकता 

ह।ै य ेइस बात पर जोर देत ेहैं िक मोटाप ेको संबोिधत करन ेके िलए केवल व्यिक्तगत आहार योजनाओ ंके 

बजाय—शहरी िनयोजन और खाद्य मूल्य िनधार्रण जैस—ेप्रणालीगत सामािजक पिरवतर्नों की ओर 

देखन ेकी आवश्यकता है। 

स्वास्थ्य पर एक नया दृिष्टकोण 

सबूत स्पष्ट ह:ै िक्लिनकल मोटापा आनुवंिशकी, मिस्तष्क रसायन िवज्ञान और पयार्वरणीय दबावों से जुड़ी एक जिटल 

जैिवक पहलेी ह।ै यह एक बहुआयामी िचिकत्सा िस्थित है जो िकसी भी अन्य पुरानी बीमारी के समान वैज्ञािनक 

कठोरता और सहानुभूित की हकदार है। यिद हम मोटाप ेको व्यिक्तगत िवफलता के बजाय शरीर की िनयामक 

प्रणािलयों की खराबी के रूप में देखत ेहैं, तो स्वास्थ्य सेवा प्रदाता की भूिमका बदल जाती ह।ै डॉक्टर एक सह-

जांचकतार् बन जाता ह,ै जो रोगी को उनकी अिद्वतीय जैिवक और पयार्वरणीय बाधाओ ंको नेिवगेट करन ेमें मदद करता 

ह।ैयिद आप वजन को चिरत्र के प्रितिबंब के रूप में नहीं, बिल्क हल होन ेकी प्रतीक्षा कर रही एक जिटल जैिवक पहलेी 

के रूप में देखत ेहैं, तो स्वास्थ्य के प्रित आपका अपना दृिष्टकोण—या दूसरों के बार ेमें आपका िनणर्य—कैसे बदल 



सकता ह?ै सहानुभूित और िचिकत्सा सहायता की ओर अपना दृिष्टकोण बदलकर, हम अंततः स्वास्थ्य के एक मॉडल 

की ओर बढ़ सकत ेहैं जो वास्तव में काम करता ह।ै 

 
 
डॉ. सौिमन धनेिरया 

एमडी; डीएम (एंडोिक्रनोलॉजी और मेटाबॉिलज्म) 

सहायक प्रोफेसर 

मेिडिसन िवभाग (एंडोिक्रनोलॉजी) 

सलाहकार एंडोिक्रनोलॉिजस्ट- 

अवंती अस्पताल - सोमवार और गुरुवार दोपहर 2 बज ेस ेशाम 5 बज ेतक 

उज्जैन चैिरटेबल ट्रस्ट अस्पताल - बुधवार और शिनवार दोपहर 2 बज ेसे शाम 5 बज ेतक 

 


